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内容简介：

 

相对于《30天全食疗法》（The Whole30）聚焦于生活中最重要的一个组成部分——“食物”——这个范畴也是哈特维（Hartwig）更为广泛的概念框架的其中一部分；而在这本新书《美好瞬间》（All in Good Time）中，哈特维将专注于一个更广阔的模式，它跨越了四个主要领域的生活模式：吃饭、睡觉、运动和社交联系。
我们的身体被设计成与大自然的周期性气节相协调，包括日出日落、季节更迭等，并日复一日、年复一年的如此循环着。在这本书中，哈特维将向读者展示在这四个生活的主要领域中，我们的身体机能却表现得与现代世界格格不入。我们将自己与极度活跃、过度刺激的行为紧紧地捆绑在一起，而不是让我们的饮食、睡眠、运动以及社交习惯在行为数量间、活动与休息这两极之间自然地循环。在这四个领域中，我们陷入了一种永远开机的疯狂多任务模式。正因为陷入了这种近乎癫狂的模式而无法自拔，身体的需求没有得到满足，于是我们开始倾向于人工替代糖而非蛋白质，依赖咖啡因而非高质量睡眠，沉溺于社交媒体而非面对面的真实接触。从广义上来讲，我们甚至沉迷于这种步调飞快的节奏本身，以致于即使我们知道它会使我们精疲力竭、失去平衡，并最终威胁到我们的身体健康，让我们更加容易患上慢性病和其他疾病，然而，人们的日常生活却丝毫没有做出改变。当然了，与我们的祖先相比当下人类的寿命的确变长了，但科学也指出，我们的疾病也越来越严重，生活的满意度也越来越低。那么，我们还能做些什么呢？

在《美好瞬间》这本书中，哈特维提出了一种令人大开眼界的全新方法，有助于读者持续改善他们的健康状况。这本书将帮助我们从进化论的角度重新思考人们的日常生活习惯，帮助我们了解每个人的身体是如何进化成现在的功能的，我们为何无法满足身体的基本需求，以及这一系列问题将如何危及自身的健康。哈特维还将分享他的四个阶段或“季节”（春夏秋冬）框架，进而定义饮食、睡眠、运动以及社交联系等领域的健康行为，并向读者形象地展示这些季节性的模式如何贯穿着生活的每一天、每一年，甚至在我们的一生中不断地重复循环着。我们的身体需要每天的睡眠/冬天、苏醒/春天、全力以赴/夏天、适当删减/秋天不断循环。然而，无论作为一个个体还是整个社会，我们都陷入了“夏天”模式的困境中——一个刺激元素与生产活动过度活跃的季节。然而，如果我们可以在与健康密切相关的四个领域中采取更多的恢复性行为重新回到“秋天”与“冬天”的轨道上，我们就能逐渐地放飞自我渴望而恢复平衡。《美好瞬间》一书将帮助读者做出最佳的生命选择，以达到实现个人目标、建立社会联系、坚持可持续变化、改善健康的最终目的。
作者简介：

达拉斯·哈特维（Dallas Hartwig），30天全食疗法项目的联合创始人，也是《纽约时报》（New York Times）畅销书籍《从食开始》（It Starts with Food）和《30天全食疗法》的合著者之一。他也是“生活实验”（The Living Experiment）播客的搭档主持，到目前为止这档节目的下载量已超过100万次，他还创作了一个关于健康生活的畅销邮件简报。哈特维先后被许多家媒体杂志争相报道，比如《今日秀》（The Today Show）、《早安美国》（Good Morning America）、《奥兹医生秀》（Dr. Oz）、《观点》（The View）、《美国新闻与世界报道》（US News and World Report）等。哈特维也是一名综合性医生，在力量与体能训练方面有着自己独特的见解和理论体系，他还是一名获得过相关专业机构认证的运动营养师、理疗师。据统计，他出席过200多个关于健康、营养的世界性研讨会。 


《30天全食疗法》的版权已售给以下国家及地区：

德国—Goldmann–Mosiak

法国—Guy Tredaniel

西班牙—Planeta

巴西—Sextante

捷克—Jan Melvil

立陶宛—Tyto Alba

中国台湾—Taster Cultural & Creative

英国—Yellow Kite
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